
 سوگ وفقدان سوگ چيست ؟
 .سوگ پاسخي طبيعي ونرمال نسبت به يك فقدان است

همة افراد معمولا در زندگي خود واكنش سوگ وفقدان را تجربه ميكنند اين فقدان مي تواند بدليل مرگ عزيـزي ،قطـع                      
يت اطرافيان برخوردار مي غالبا بعد از هر فقداني ،شخص سوگوار از حما.ارتباط ،معلوليت ويا از دست دادن موقعيتي باشد

واكنش افراد در جريان سوگ ،نه تنها از شخصي به شخص ديگر فرق مي كند بكله مي تواند در دوره هاي مختلـف                       .گردد
بنابراين ،اطرافيان فرد سوگوار مي بايد آمادگي پذيرش وحمايت از وي را بـا              .زندگي يك شخص نيز متغير ومتفاوت باشد      

 .هيجاني داشته باشنددامنة وسيع حالات عاطفي و
 :نحوه واكنش نسبت به يك فقدان 

در بسـياري از موارد،بخصـوص      .هر فرد سوگوار ممكنست واكنش هاي مختلفي را نسبت به يك فقدان از خود نشان دهد               
اي كـه حتـي ممكنسـت     بگونه. در شروع فقدان،شخص سوگوار ممكنست احساسات متضاد وشديدي را از خود بروز دهد          

تجربـه و  .ا انكار كند ويا احساساتي نظير حزن و اندوه ،درماندگي ،بي كسي ،گناه ويا خشم در وي بوجود آيـد      وقوع فقدان ر  
تواند نقش مؤثر و مهمي را در جريان تسكين سوگ و رفع  حالات آن ايفاء                  قبول چنين احساساتي بعنوان واكنشي طبيعي ،مي      

توانـد فعاليتهـاي      ان وارد تجربيات زندگي وي شده وبا قبول آن مـي          رسد كه فقد    اي مي   نهايتا ،فرد سوگوار به مرحله    . كند
 .عادي روزمره زندگي خود را ادامه دهد

بعضي از ايـن    .در طول دوره بهبودي وبدنبال يك فقدان هر فرد سوگوار ممكنست واكنشهاي مختلفي را از خود بروز دهد                   
 :رده شده است واكنشها كه ممكن است چندين مرتبه نيز تجربه شوند درزير آو

انكار ،شوكه شدن ،بيحالي ـ واكنشهايي هستند كه بدنبال يك فقدان ، فرد سـوگوار را از عوامـل فقـدان دور نگـه       )١
 .كنند دارند و فرد را از غرق شدن در احساسات ناگوار وناراحت كننده محافظت مي مي
دهد كه در نتيجـه   اي مختلف فقدان روي ميه  ـ اين نوع واكنش غالبا همزمان با درك جنبه  تخليه هيجاني ،عاطفي)٢

 .اين امر در تسكين حالات سوگ در فرد نقش مؤثر وبسزايي دارد. افتد  آن فرد به گريه مي
احساساتي نظير نااميدي ،بي ارزشي (افسردگي واكنشي ـ احساساتي طبيعي بدنبال هرگونه حزن واندوهي هستند  ) ٣

در بسياري از موارد ، افسـردگي واكنشـي         . شوند    قدان در فرد ايجاد مي    كه با درك وسعت ف    ) ،تنهايي ،طرد شدگي    
،نسبت به يك عامل از دست رفته عكس العملي است طبيعي كه هر فرد سوگوار قبل از رسيدن بـه زنـدگي عـادي                        

 .روزمره خود بايد اين مرحله را پشت سربگذارد
دگي ، ناتواني  در سازگار ي با محيط پيرامون است هراس ـ داشتن احساساتي نظير گيجي ومنگي ، وحشت ، درمان ) ٤

 .اش در شرف وقوع است  اي براي يكي از افرادخانواده و حتي ممكنست اين احساس در فرد بوجود آيد كه مسئله
يـك فـرد سـوگوار    ) خواه مرگ عزيزي باشد يا قطـع ارتبـاط و وجـود معلوليـت     ( ندامت ـ متعاقب يك فقدان  ) ٥

ي زيادي نسبت به اين افكار پيدا كند كه چه اعمال و برخوردهايي مي بايستي در ارتباط با عامل                   ممكنست اشتغال ذهن  
است ويا اينكه چرا با وي بهتر رفتار ننموده واحساس ندامت در وي بوجود آيد                 فقدان وپيشگيري از آن انجام مي داده      

بعضي موارد ممكنست احساس گناه را در فـرد         توانند مفيد باشند اما در        اين حالات براي درك موقعيت فقدان مي      . 
 .بوجود آورند 

 .هاست خشم ـ پاسخ معمولي افراد نسبت به احساس بيعدالتي و ناتواني)٦
تواند اعتقادات اصولي و اساسي شخص سوگوار را نسبت به خود وزندگيش مـورد تهديـد قـرار                  يك فقدان مهم ،مي   

ان ويا بي عدالتي ناشي از دست رفتن عامل دچار خشـم گـردد              در نتيجه ممكنست نسبت به فرد مسئول فقد       .دهد  
 .وياحتي خشم نسبت به فرد متوفي نيز پيدا كند

،فـرد سـوگوار ممكنسـت    ) فقـدان  (نياز به صحبت كردن ـ در ارتباط با قبول و درك تأثير شخص از دست رفته  ) ٧
شخص از دست رفته را بطور مكرر وبا افراد         مرتبا احساسات خود را راجع به فقدان بيان كند و خاطرات مشتركش با              

 .مختلف مطرح نمايد



هاي عاطفي هيجاني سوگ،بسياري از افراد ممكنست نسبت به بيمـاري   ناراحتي هاي جسمي ـ در پاسخ به استرس ) ٨
بيماريهـايي  (  ماه پس از وقوع فقدان آسيب پـذيري بيشـتري داشـته باشـند                ١٨ الي   ٦هاي جسمي مختلف در طول      

 ).سرماخوردگي ،اسهال ،بالارفتن فشار خون همچون 
 :مواقع بهبودي  

از آنجائي كه صحبت راجع به هر فقدان و يا . سوگ يك جريان ناديده گرفته شده و اشتباه درك شده در زندگي است 
اين . ودمرگي براي بازماندگان ناگوار و ناراحت كننده است لذا سعي مي شود در جريان سوگ ، پيرامون آن صحبت نش                   

توانست ايـن   اي كه مي  توانست ، باشد تجربه     عامل ممكن است باعث شود تا اين تجربه تلخ تر وتأسف بارتر از آنكه مي              
 .چنين نباشد

توانند جريان  بهبودي و رشد را بطور پنهان -در ارتباط با سوگ در جامعه غالبا ادراكات نادرستي وجود دارد كه عملا مي 
بعنوان مثال دوستان و نزديكان ممكنست با بيان جملاتي همچون شما بايد قوي باشيد، شـما بايـد   . د با تأخير روبرو سازن 

. به زندگي خود ادامه دهيد ، چه خوبست كه ديگر رنجي نمي كشد سعي در آرام نمـودن بازمانـدگان داشـته باشـند                         
سـاير  .باشـد   سوگوار مفيـد و مـؤثر مـي   گفتن اينگونه جملات ممكنست براي گوينده راحت باشد اما بندرت براي فرد          

تواند اين باور باشد كه فرد نبايد احساسات و عواطف خود را بجز در قبرستان جـاي ديگـر                     ادراكات غلط و نادرست مي    
از جمله موارد ديگر اين اسـت كـه شـخص           . بروز دهد و يا حتما بايد جريان سوگ در طول زمان مشخصي پايان پذيرد               

 . پايان پذيرفتن جريان سوگ بخندد ، بازي كند و يا حتي به كاري مشغول گرددسوگوار نبايد قبل از
 :دستور العملهايي براي كمك به افراد سوگوار  

دوستان و نزديكان افراد سوگوار غالبا اين سوالات را از خود مي پرسند كه مـن بايـد چـه كارهـايي انجـام دهـم ؟ چـه                     
درستي انجام مي دهم ؟ چگونه مي توانم بهتر به فرد داغديده خدمت و كمك               چيزهايي بايد بگويم ؟ آيا وظيفه خود را ب        

 كنم ؟
 :اقدامات زير را انجام بدهيد: در زير پيشنهاداتي براي كمك به افراد داغدار آورده شده است 

 عمـلا   به آنها تلفن بزنيد، كارت تسليت بفرستيد ، در مجالس سوگواري آنها شركت كنيد ، در برنامه هاي آنهـا                   ) ١
 . شركت كرده به آنها كمك نمائيد

 ....در تهيه غذا ، مراقبت از فرزندان آنها و: بعنوان مثال 
به افراد سوگوار اجازه دهيد بدانند كه هر موقع نياز به همكاري ، همفكـري و مشـورت بـا                    . در دسترس باشيد   )٢

 . شما باشد در دسترس آنها هستيد 
ت و گفته هاي آنها را بپذيريد و از هر گونه قضاوت شخصي و اظهار نظـر        شنونده خوبي براي آنها باشيد،احساسا     )٣

 . را جع به احساسات آنها و اعمالي كه بايد انجام دهند خود داري نمائيد

اهميت فقدان را پائين نياوريد و از اظهار نظر در مورد عامل فقدان و دادن پاسخهاي بي محتـوا و بـي ارزش در                         )٤
 .  صحبت پيرامون عامل فقدان ترسي به خود راه ندهيد از. مورد آن پرهيز كنيد 

براي مدت زماني كه نياز باشد خواه طولاني يا كوتاه ، اجازه سوگواري را به فرد بدهيد ، صبور باشيد و عجله در                        )٥
 .اينگونه امور نداشته باشيد 

 جسمي و گـرفتن تصـميمات   افراد سوگوار را تشويق به مراقبت و مواظبت از خود نمائيد و دربرآوردن نيازهاي    )٦
 .اساسي آنها را ياري كنيد 

هر چند تحمل بسياري از موقعيتها براي فرد سوگوار دشوار مـي باشـد              . از منابع موجود حداكثر استفاده رابكنيد        )٧
اما با كمك منابع ديگر همچون كتاب ، گروههاي حمايت كننده ، دوستان و يا افراد متخصص مي توانند قابل تحمل و                      

 .تر گردند آسان

 : حمايت از افراد كمك كننده  
آور باشد و از آنجائيكه با آنها  سوگواري نيـز             تواند براي فرد كمك كننده نيز استرس        حمايت كردن از افراد سوگوار مي     

اين افراد نيز بايـد فرصـت ايـن را بدسـت آورنـد كـه بتواننـد                  . مي كنند نيازمند مراقبت و مواظبت از خود هستند          
 . خود را بيان كرده و براي دريافت حمايت ، از دوستان ديگر خود كمك بگيرنداحساسات 



 :بخاطر داشته باشيد
با ايـن وجـود ،      . باشند    نيز متفاوت مي  )افراد سوگوار   ( همانگونه كه الگوهاي سوگواري متفاوت هستند راههاي كمك به          

ك كننده بوده و در جريان تسكين حالات وي مـؤثر         بودن در كنار فرد سوگوار و گوش دادن به صحبتهاي وي ميتواند كم            
 .باشد
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